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Aquest document es el resultat de treballar i reflexionar entorn a la motivació en el marc 
l’assignatura Comunicació i Motivació que imparteixo en el màster oficial de Lideratge i 
Gestió dels Serveis d’Infermeria (Escola d’Infermeria, Universitat de Barcelona). L’enfoc 
general es per a “motivar als altres” però també hi ha regles que son d’autoaplicació. D’altra 
banda, hi ha regles (de la 12 a la 16) que per comprendre tot el seu significat cal aprofundir a 
nivell teòric en els constructes i/o teories que es plantegen. 
 
Este documento es el resultado de trabajar y reflexionar entorno a la motivación en el marco 
la asignatura Comunicación y Motivación que imparto en el máster oficial de Liderazgo y 
Gestión de los Servicios de Enfermería (Escuela de Enfermería, Universidad de Barcelona). 
El enfoque general es para "motivar a los demás" pero también hay reglas que son de 
autoaplicación. Por otro lado, existen reglas (de la 12 a la 16) que para comprender todo su 
significado es preciso profundizar a nivel teórico en los constructos y / o teorías que se 
plantean. 
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Regles d’or de la motivació 
Reglas de oro de la motivación 
 
 
Partint de una definició simple de motivació com a energia o impuls per a l’acció, podem 
parlar de algunes regles d’or : 
Partiendo de una definición simple de motivación como energía o impulso para la acción, 
podemos hablar de algunas reglas de oro: 
 
 
Regla 1- Per motivar, cal estar motivat. 
    Para motivar, hay que estar motivado. 
 
Regla 2- La comunicació te que ser honesta i clara. 
 La comunicación tiene que ser honesta y clara. 
 
Regla 3- La informació es una font de motivació. I si s’acompanya de “bona” documentació i 
“bona” presentació millor. Està clar que, per que la persona pugui implicar-se, cal compartir 
al menys part de la informació. Però la dosis d’informació s’ha de ajustar en cada cas i te un 
paper molt rellevant ja que: si donem molta informació, podem desmotivar; si en donem poca 
també.  
 
El criteri per a seleccionar la quantitat d’informació que potser adequada en cada cas, essent 
sempre sensible a l’objectiu de mantenir la motivació, es l’autenticitat en tres paràmetres: 
- Intentar fer la millor selecció de la informació. 
- Intentar que la tasca / l’activitat que es demani sigui lo més ajustada possible per a 
aconseguir els objectius que es pretenen (ni massa ni poc) 
- Intentar donar la informació de la forma més clara possible. 
D’altra banda, moltes vegades, caldrà repetir la informació més d’un cop.  
La información es una fuente de motivación. Y si se acompaña de "buena" 
documentación y "buena" presentación mejor. Está claro que, para que la persona pueda 
implicarse, hay que compartir al menos parte de la información. Pero la dosis de información 
se ajustará en cada caso y tiene un papel muy relevante ya que: si damos mucha información, 
podemos desmotivar, si damos poca también. 
 
El criterio para seleccionar la cantidad de información que puede ser adecuada en cada caso, 
siendo siempre sensible al objetivo de mantener la motivación, es la autenticidad en tres 
parámetros: 
- Intentar hacer la mejor selección de la información. 
- Intentar que la tarea / actividad que se pida sea lo más ajustada posible para 
conseguir los objetivos que se pretenden (ni demasiado ni poco). 
- Intentar dar la información de la forma más clara posible. 
Por otro lado, muchas veces, habrá que repetir la información más de una vez. 
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Regla 4- Cal comprovar que el mitja a través del qual es transmet la informació es a l’abast de 
tothom, que tothom hi podrà accedir sense gaires dificultats. Si no es així, moltes vegades 
podem generar desmotivació. 
Es necesario comprobar que el medio a través del cual se transmite la información está 
al alcance de todos, que todo el mundo podrá acceder sin demasiadas dificultades. Si no es 
así, muchas veces podemos generar desmotivación. 
 
Regla 5- Per motivar (i per a mantenir la motivació) en determinats moments cal estar a prop 
de les persones. I si pot ser, cal fer-les-hi saber que hi som. Es necessari recolzar, 
especialment quan les tasques que cal realitzar son: complexes, poc clares, novedoses i/o no 
desitjades.   
Para motivar (y para mantener la motivación) en determinados momentos hay que 
estar cerca de las personas. Y si puede ser, hay que hacerles saber que estamos allí. Es 
necesario apoyar, especialmente cuando las tareas a realizar son: complejas, poco claras, 
novedosas y / o no deseadas. 
Regla 6- Cal acceptar que tothom tenim diferents moments per actuar. - A vegades, no “es el 
bon moment de la persona” per a ser motivada. Es a dir, pot fallar el “Quan?”  
Hay que aceptar que todos tenemos diferentes momentos para actuar. - A veces, no "es 
el buen momento de la persona" para ser motivada. Es decir, puede fallar el "¿Cuándo?" 
Regla 7- Cal ser “sensible” i estar amb actitud observadora i receptiva per tal de poder 
detectar (el més aviat possible i de la forma més amplia possible) els diferents estats 
emocionals i, sobre tot, les diferents respostes emocionals que les persones donen enfront a 
una situació que pot ser motivadora . 
Hay que ser "sensible" y estar con actitud observadora y receptiva para poder detectar 
(lo más pronto posible y de la forma más amplia posible) los diferentes estados emocionales 
y, sobre todo, las diferentes respuestas emocionales que las personas dan frente a una 
situación que puede ser motivadora. 
 
Regla 8- Sempre que es pugui, cal deixar triar, deixar un marge de decisió / elecció per a que 
cadascú pugui tenir la sensació (si la realitat ho permet) que pot escollir quelcom.  
Siempre que se pueda, hay que dejar elegir, dejar un margen de decisión / elección 
para que cada uno pueda tener la sensación (si la realidad lo permite) que puede elegir algo. 
 
Regla 9- Per motivar però no esgotar cal gestionar (administrar) tant la quantitat de feina com 
el temps de realització. Relació entre Gestió del Temps- Gestió de la Informació i Motivació. 
En aquest apartat cal especificar una característica important de la motivació que pot 
constituir per si mateixa una regla d’or. (regla 10) 
Para motivar pero no agotar hay que gestionar (administrar) tanto la cantidad de 
trabajo como el tiempo de realización. Relación entre Gestión del Tiempo-Gestión de la 
Información y Motivación. En este apartado hay que especificar una característica importante 
de la motivación que puede constituir por sí misma una regla de oro. (Regla 10).  
 
Regla 10- La motivació te un component intrínsec molt important de autorregulació. El grau 
de motivació que una activitat o situació pot generar en cada persona es absolutament 
individual. En la seva regulació, cadascú de nosaltres hi tenim un paper important. Si el nivell 
de motivació es excessiu en relació al temps que tinc disponible  m’haig de autorregular: la 
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motivació “en excés” ens pot desbordar. Per tant, per motivar i per mantenir la motivació cal 
vigilar i saber detectar “acceleracions motivacionals”: a vegades es pot estar tant motivat que 
sense adonar-te compte, la acceleració es massa intensa i/o prolongada de forma que pot 
arribar a ser perjudicial. Cal auto-dosificar la motivació. Però també cal vigilar la dosificació 
que fan les persones que estan amb nosaltres ja que a vegades, l’excés de fonts de motivació 
pot generar efectes adversos: “estrès”, “malestar”, “angoixa”..... desmotivació!. Per tant, cal 
saber dosificar!!!! 
La motivación tiene un componente intrínseco muy importante de autorregulación. El 
grado de motivación que una actividad o situación puede generar en cada persona es 
absolutamente individual. En su regulación, cada uno de nosotros tenemos un papel 
importante. Si el nivel de motivación es excesivo en relación al tiempo que tengo disponible 
tengo que autorregular: la motivación "en exceso" nos puede desbordar. Por lo tanto, para 
motivar y para mantener la motivación hay que vigilar y saber detectar "aceleraciones 
motivacionales": a veces se puede estar tan motivado que sin darte cuenta, la aceleración es 
demasiado intensa y / o prolongada de forma que puede llegar a ser perjudicial. Hay que auto-
dosificar la motivación. Pero también hay que vigilar la dosificación que hacen las personas 
que están con nosotros ya que a veces, el exceso de fuentes de motivación puede generar 
efectos adversos: "estrés", "malestar", "angustia" ..... desmotivación!. Por tanto, hay que saber 
dosificar! 
 
Regla 11- Quan es vol motivar amb un tema / activitat / comportament que no te un temps 
limitat, els resultats de la motivació no sempre han de ser immediats; es poden donar amb el 
temps. 
Cuando se quiere motivar con un tema / actividad / comportamiento que no tiene un 
tiempo limitado, los resultados de la motivación no siempre tienen que ser inmediatos; se 
pueden dar con el tiempo. 
 
Regla 12-  Si volem motivar tenint en compte la teoria de les necessitats humanes, caldrà 
saber quin es el valor que cada persona li dona a cada necessitat ( a partir de tenir cobertes les 
necessitats fisiològiques bàsiques). Això també es pot vincular al constructe “satisfacció 
laboral” o, fins i tot, al constructe “felicitat”.  
Si queremos motivar teniendo en cuenta la teoría de las necesidades humanas, habrá 
que saber cuál es el valor que cada persona le da a cada necesidad (a partir de tener cubiertas 
las necesidades fisiológicas básicas). Esto también se puede vincular al constructo 
"satisfacción laboral" o, incluso, al constructo "felicidad". 
Regla 13-  La perspectiva multidimensional en el marc de la motivació segons les teories 
cognitives es vincula a la cerca de alternatives cognitives / conductuals que permetin 
reestructurar / enfocar la situació de una manera lo mes adaptativa possible, tant per el propi 
benestar intern com per els resultats externs. En aquest sentit, cal identificar “la font de 
preocupació” i cercar formes d’afrontament més adaptatives / més beneficioses (mes 
motivadores o menys desmotivadores).  
La perspectiva multidimensional en el marco de la motivación según las teorías 
cognitivas se vincula a la búsqueda de alternativas cognitivas / conductuales que permitan 
reestructurar / enfocar la situación de una manera lo más adaptativa posible, tanto para el 
propio bienestar interno como para los resultados externos. En este sentido, es necesario 
identificar "la fuente de preocupación" y buscar formas de afrontamiento más adaptativas / 
más beneficiosas (mas motivadoras o menos desmotivadoras). 
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Regla 14-  La perspectiva multidimensional en el marc de la motivació segons les teories 
cognitives també es pot vincular a l’equilibri entre expectatives i realitat. I aquest concepte es 
pot relacionar amb el Síndrome de Burn-Out.   
La perspectiva multidimensional en el marco de la motivación según las teorías 
cognitivas también se puede vincular al equilibrio entre expectativas y realidad. Y este 
concepto se puede relacionar con el Síndrome de Burn-Out. 
Regla 15-  Si tenim en compte la teoria de Herzberg, la satisfacció no es lo oposat a 
insatisfacció i per tant cal cercar els punt forts i els punts febles de qualsevol situació per tal 
de eliminar al màxim els elements desfavoridors i potenciar els elements recolzadors. 
Si tenemos en cuenta la teoría de Herzberg, la satisfacción no es lo opuesto a 
insatisfacción y por lo tanto hay que buscar los puntos fuertes y los puntos débiles de 
cualquier situación para eliminar al máximo los elementos desfavorecedores y potenciar los 
elementos apoyadores (los que proporcionan satisfacción). 
 
  Regla 16- El model multifactorial de Salut Mental Positiva (SM+) ens permet utilitzar 
diversos factors com a fonts de motivació intrínseca i/o extrínseca, aplicant-los de forma 
“compensatòria” per tal de mantenir la motivació en un punt saludable mentalment.  
El modelo multifactorial de Salud Mental Positiva (SM +) nos permite utilizar varios factores 
como fuentes de motivación intrínseca y / o extrínseca, aplicándolos de forma 
"compensatoria" para mantener la motivación en un punto saludable mentalmente. 
Regla 17- L’autocura es font de motivació: més autocura, mes benestar (físic i mental) i, per 
tant, més energia.  
El autocuidado es fuente de motivación: más autocuidado, más bienestar (físico y mental) y, 
por tanto, más energía. 
Regla 18- Per a finalitzar cal que siguem capaços de recordar-nos de que la motivació es un 
impuls o energia dinàmica i fluctuant: a vegades podem estar més motivats i altres vegades 
menys. Lo important es saber interpretar la normalitat d’aquest estat i, en tant no es prolongui 
excessivament o no sigui excessivament intens o paralitzant, no ens hem de preocupar sinó 
donar-nos temps personal per recuperar de nou la energia. 
Para finalizar es necesario que seamos capaces de acordarnos de que la motivación es un 
impulso o energía dinámica y fluctuante: a veces podemos estar más motivados y otras veces 
menos. Lo importante es saber interpretar la normalidad de este estado y, en tanto no se 
prolongue excesivamente o no sea excesivamente intenso o paralizante, no hay que 
preocuparse sino darnos tiempo personal para recuperar de nuevo la energía. 
 
 
